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文 化

我的一生不清闲，周而复始
渡年华。

三吃二睡一活动，三看二写
一交友。

我的一日无闲空，按时作息
有规律。因为我是 1937 年春出
生于书香门第、教育世家。从读
书到教书，直至退休，仍按在校
的作息时间渡过每一日。早晨 6
点起床，晚间 10 点睡觉，一直没
有改变。甚至一日三餐吃饭也
按时而行。

具体而言，第一是“生活、健
身”方案为“三吃二睡一活动。”
俗称“三二一”

“三吃”是说：一日三餐，一
餐也不能少，而且本着“早要好，
午要饱，晚要少”的原则，定时、
定量，并吸取北宋文学家苏东坡
的养生经验，“已饥方食，未饱先
止，散步逍遥，务令腹空”。也就
是俗话所说的：“吃饭留一口，能
活九十九”；“吃饭七成，不请医
生”。还吸取了绘画大师齐白石
的“七戒”长寿秘诀，即“戒烟、戒
酒、戒狂喜、戒悲愤、戒空想、戒
空度”。

“二睡”是说：“每天中午和
晚上睡两次觉”（子午觉），一次
也不能误，且按时入睡，按时起
床。这两睡说来容易，但真正做
到也不容易。因为自己必须有

颗 平 常 心 ，是 一 个 人 成 熟 的 标
志，也是一个修养程度的体现。
有道是“君子坦荡荡，小人常戚
戚”，“有容乃大，无容则刚”。只
有对名、利、权三类采取超然物
处的态度，一切顺其自然，处之
泰然，才会把诸如风风雨雨，落
英缤纷，绿肥红瘦，飞短流长，统
统 置 之 脑 后 ，从 而 倒 头 就 能 入
睡，且睡得好，睡得香。

“一活动”是说，每天清晨起
床前，都要先做个全身按摩，从
头顶依次到脚心，常言道：“早晚
搓足心，如同吃人参”。是的，脚
是少阴肾经的起点，依次进行，
因为肠道是浊气下降之地，按搓
此处，却有健身益寿之奇功。君
不见昔日贤达，如马克思，以散
步健身；如苏东坡，贬谪黄州，常
赤足步沙滩，干嘛？健脚强身。

我每日坚持“三看二写一交
友”。俗称“三二一”。清朝著名
学者顾炎武，曾创作过这样一副
对联说得好：“风声雨声读书声声
声入耳，家事国事天下事事事关
心”。若能如此，就必须与时俱
进，不断学习，充实自己。必须坚
持日日读书，活到老学到老。

先说三看。所谓“三看”就
是“看书，看报，看电视”。因我
是一名语文教师，看书读报已养
成习惯。要给学生一碗，你自己
必须有一桶水，甚至有更多的清
澈见底的水。要赶上时代的步
伐，做新征程的践行者。我首先
把过去因工作忙没时间看的书，
特别是名家名篇再浏览一次，把
过去压住而没来得及看的其它
剪贴成册的诗文及书法，再重看
—— 通读一遍。我摘录的《老
牛》一诗：“蜜蜂，奔波于酿采花

蜜，也喜欢嗡嗡歌唱；河蛙奋力
与 捕 捉 蚊 虫 ，也 喜 欢 得 以 地 表
功；而老牛不同，任秋后披满身
霜 ，初 春 顶 浸 骨 寒 风 它 一 声 不
吭，唯求汗水滴落于田垅，唤醒
来一个金色的美景……”还有格
言：“三天不做不顺手，三天不念
不 顺 口 ”；因 此“ 读 书 写 字 日 日
工，一日不学十日空。”这是我自
己的体会。

再说“两写”。一是写书法，
一是写诗文。

我写的书法，不少作品参展
于全国各地，有的参展、有的出
书、有的收藏。《纪念毛泽东同志
诞辰一百周年全国展》《纪念周
恩 来 诞 辰 一 百 周 年 国 际 精 品
集》《中国书法美术赴澳展作品
集》等等。

我写的古诗词最多，这是我
自幼的爱好。我曾发在《中国老
年》《语 文 报》《山 西 老 年》《火
花》《九州诗文》《山西日报》《太
原 日 报》《太 原 晚 报》《吕 梁 日
报》，以及文水县出版的各种书
报杂志上都发表过。如今集在
一起也有千万余字，拟题为《心
里 的 诗》《友 亮 诗 文 集》专 籍 出
版。赠送亲朋好友，供各学校师
生阅读，得到好评。

其中感情真挚，很是感人的，
如《忆秦娥·邓小平青史永垂》“举
国悲，山河哭泣人泪飞。人泪飞，
天地欲坠，日月无辉。南征北战
打天下，设计蓝图迎港归。迎港
归，丰功伟绩，青史永垂！”还有
一首《老牛颂》“吃的是草挤出奶，
奋力拉车不徘徊。俯首甘为孺子
牛，伟大母爱永记怀”——为母亲
过八十大寿而题。

最 后 ， 再 说 “ 一 交 友 。”

我在工作期间当班主任、教语
文，无空闲和朋友来往。退休
后，才有了交宽余的时间，和
亲朋好友及师生们来往。乐于

“以文会友，以友辅仁”，像一
盏明灯，使我的生活更加丰富
多彩。一开始和几个志趣相投
的挚友共同组织了一个“晚晴
诗 书 画 活 动 小 组 ，” 开 始 仅 五
人，发展到十五人；每月活动
一次到每周活动一次，没有固
定的地点，每次到一个同志家
活动，各自带上自己写好的作
品；在一起观摩、研讨、指出
优缺点，加以修改。回家后再
重写，下次带来再研讨，大家
都有所提高。后来县里成立了

“老年书画研究协会”民主选举
我当了副会长，仍在县老年活
动中心，每周活动一次。每逢
过 大 节 —— 春 节 、 三 八 、 五
一、六一、七一、八一、十一
把写好的书画展览一次，供人
参观和欣赏，丰富县城文化生
活。然后又出版了五册 《文水
县老年书画集》，其中有我的书
画和剪纸。

我和书友们的书画作品已
漂洋过海，到韩国、日本、新加坡
参展。而且收到从国内外寄来
的十余张《入选通知书》。我的
不少作品，还荣获银奖、铜奖、优
秀奖，更促进我学习研究书法的
积极性。决心活到老，学到老，
今生永不停笔。

我仔细地回忆了自己八十
五岁的亲身经历：生在旧社会，
长在红旗下，是党和人民给了我
读书、当教师的机会。我子承父
业一生当人民教师，为祖国培养
出了一届又一届的高中毕业生，
考入大学毕业后，走上各自的工
作岗位，为祖国人民做贡献，他
们青出于蓝而胜于蓝，可谓桃李
满天下。这就是我献给党一百
周年的厚礼。

一
书道求知几十年，
愚拙悟少未曾闲。
退休更觉其间乐，
笔耕犹如不老泉。

二
有梦人生信念强，
顺途逆旅总思前。
鬓衰莫起黄昏叹，
快乐迎接每一天。

三
老叟时发少壮狂，
吟诗学创几多行。
何妨屡缺清诗句，
盛世当歌诉我肠。

四
时光带走酸与苦，
往事珍藏誉与荣。
再乘东风迎彩霞，
光照余生福寿增。

五月，汩罗江的风
从屈子的《离骚》中吹来
托举一缕诗魂，一路前行
席卷中华五千年

诗路上竖起一面旗帜——楚辞
香草美人，穿越时光
浪漫与现实完美结合
诗的经幡，漫卷苍穹

端午节，我仿佛看到了
一个高大的身影，从汨罗江水中
跃出，穿越千年云烟
掀起万重风浪

以一条江的奔流
高举一种高贵的品格
用一个人的生命
铸成一个民族的气质
龙舟争渡，艾草飘香……

孝义司马插酥包子起源于孝义市司马镇
的张氏家族。张氏家族发迹于前清时代。传
说嘉庆年间，司马镇张氏家族中的一位老太太
非常讲究吃喝，尤其喜爱吃包子。厨师为了讨
好老太太，变着法儿给老太太做各样包子吃。
久而久之，厨师创造出了插酥包子，深得老太
太欢心。这种包子不是上笼蒸，而是烤制而
成，色、香、味俱佳。因源于司马镇，后来人们
把这种包子定名为司马插酥包子。

制 作 司 马 插 酥 包 子 用 料 讲 究 ，工 序 繁
杂，得有高超的技艺。制作皮面的原料是五
得利特精粉，辅料是小苏打、酵母、炼乳、牛
奶 、油 酥 。 制 作 馅 子 的 原 料 是 柏 籽 羊 五 花
肉 、黄 胡 萝 卜 ，辅 料 是 葱 花 、姜 末 、盐 、胡 椒

粉、花椒面、小磨香油、羊油。工序是制作皮
面 ，调 和 馅 子 ，擀 皮 面 ，上 油 酥 ，包 馅 子 ，捏
型，放在发酵箱中发酵，置入烤盘中，给包子
刷上麻油，放入烤箱内烤制，待包子成金黄
色即可。

司马插酥包子源于清代嘉庆年间，至今已
有 200年的历史。具有营养价值、文化价值、科
学价值、经济价值。近年来，孝义市东兴帝豪
酒店有限公司聘请司马插酥包子传承人传授
插酥包子传统加工技艺，他们制作的司马插酥
包子，绵酥爽口，味道鲜美，肥而不腻，色、香、
味俱佳，营养价值高，并有开胃健脾的功效。
司马插酥包子成为一道风味名小吃，被列入山
西省非物质文化遗产名录。

吕梁
故事孝义插酥包子

□ 梁大智

不上蒸笼上烤箱，
插酥包子惹人香。
五花羊肉精心选，
九种调和妙手装。
十八褶中容美味，
大千界里纳芬芳，
虽言司马寻常物，
深巷犹思情韵长。

插酥包子 师文亮 作
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